
 

 

 

 

外科
げ か

（ケガ）での来室
らいしつ

人数
にんずう

 ： ３４１人
にん

 

          ～きりきずや、ボールがぶつかった「打撲
だ ぼ く

」での来室
らいしつ

が      

来室
らいしつ

が          多く
おお  

ありました。プリントで指
ゆび

を切ったり
き   

する人
ひと

も 

多かった
おお      

ので、これから気
き

をつけてみてくださいね！ 
 

内科
な い か

（具合
ぐ あ い

がわるいなど）での来室
らいしつ

人数
にんずう

 ： ３１１人
にん

 

 ～「腹痛
ふくつう

」での来室
らいしつ

が多く
おお  

ありました。便秘
べ ん ぴ

（うんちが出にくい
で    

）の人
ひと

は、 

「水分
すいぶん

補給
ほきゅう

」や、「生活
せいかつ

の中
なか

にトイレタイム」をつくることを意識
い し き

してみて！ 
 

その他
    ほか

（目
め

・耳
みみ

・相談
そうだん

など）での来室
らいしつ

人数
にんずう

 ： １９６人
にん

 

 ～今年は「爪
つめ

がわれて爪
つめ

を切り
き  

に来る
く  

人
ひと

」がとても多かった
おお      

です。 

  爪
つめ

がわれやすい人
ひと

は、こまめに切ったり
き   

、手入れ
て い  

をしましょうね！ 

爪
つめ

を強く
つよ  

するためにビタミン・タンパク質
        しつ

をとることもおすすめ！ 

「デジタル・デトックス」という言葉
こ と ば

を知って
し   

いますか？ 

生活
せいかつ

の中
なか

でついつい触って
さわ    

しまう「スマホや、ゲームなどからはなれてみる」

という意味
い み

の言葉
こ と ば

です。デジタルデトックスをすると、脳
のう

や目
め

、耳
みみ

をしっかり

と休ませる
やす      

ことができ、体
からだ

のリラックスにつながるので、ぜひ、春
はる

休み
やす  

に挑戦
ちょうせん

してみてくださいね！ 

スマホやゲームなどの画面
が め ん

からは「ブルーライト」という光
ひかり

が 

でています。この光
ひかり

を見る
み  

と、眠気
ね む け

がなくなってしまうので、

夜
よ

ふかしをしやすくなってしまいます。他
ほか

にも、気持ち
き も  

がソワソワしたり、

不安
ふ あ ん

な気持ち
き も  

にもなりやすくなってしまいます。 

 

音
おと ちゅうい

生活
せいかつ

の中
なか

で「イヤホン・ヘッドホン」は必需品
ひつじゅひん

ですよね？ 

しかし、全世界
ぜんせかい

で「イヤホン・ヘッドホン」の使い過ぎ
つか   す   

による 

「イヤホン・ヘッドホン難聴
なんちょう

」が増えて
ふ   

います。 

音量
おんりょう

や長い
なが  

時間
じ か ん

の使い過ぎ
つか   す   

には十分
じゅうぶん

気
き

をつけてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                      

２０２５年３月２４日 中茶安別小中学校保健室 

今日
き ょ う

の終業式
しゅうぎょうしき

で、今
いま

の学年
がくねん

がおわりますね。 

勉強
べんきょう

・行事
ぎょうじ

をがんばったり、ケガをしたり、カゼをひいたり、 

もやもやしたり、なやんだり、笑ったり
わら      

、いろんなことがあった 

1年
ねん

だったのではないでしょうか。 

本当
ほんとう

にこの 1年間
ねんかん

よくがんばりましたね！！みんなすごい！ 

春
はる

休み
やす  

には自分
じ ぶ ん

のことをしっかりほめてあげてくださいね。 

１年間よくがんばりました！ 

☆ 今年
こ と し

の保健室
ほ け ん し つ

！ ☆ 

今年
こ と し

の保健室
ほけんしつ

には合計
ごうけい

で「８４８人
にん

」の人
ひと

が来て
き  

くれました。ケガをしたり、 

具合
ぐ あ い

がわるかったり、リラックスをしたりと、それぞれの理由
り ゆ う

はバラバラですが、 

保健室
ほけんしつ

を使って
つか    

くれてありがとうございました！ 

☆ １年間おつかれさまでした！ ☆ 

今
いま

の学年
がくねん

が終わる
お   

前
まえ

に、自分
じ ぶ ん

の１年間
  ねんかん

を振り
ふ  

かえってみましょう！ 

「生活
せいかつ

リズム
 

はどうだった？」「ケガはどれくらいした？」「歯
は

みがきはでき

た？」などなど、今年
こ と し

できなかったことや、気づいた
き    

ことは、次
つぎ

の学年
がくねん

になっ

たときに活かしましょう
い      

ね～！ 

１年間
  ねんかん

おつかれさまでした！良い
よ  

春
はる

休み
やす  

をすごしてくださいね～！！ 

☆ 春休みに「デジタル・デトックス」はどう？ ☆ 

音量
おんりょう

・時間
じ か ん

に注意
ちゅうい

 

～ １年間
  ねんかん

の生活
せいかつ

ふり返り
かえ  

チェック ～ 
 

□ 早
はや

ね早
はや

おきはできた？ □ 毎日
まいにち

、運動
うんどう

をできた？ 

□ ３ 食
   しょく

しっかり食べた
た   

？ □ 歯
は

みがきできた？ 

□ 手洗い
て あ ら  

うがいできた？ □ ケガは去年
きょねん

よりもへった？ 

 


